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Explicacion

Introduccion a los modelos de bienestar

Piensa por un momento:

¢Como podria definirse la felicidad?
cQué hace feliz al ser humano?
cQué te hace feliz a ti?

¢Cuanto dura la felicidad?

¢Se puede medir la felicidad?

La respuesta a estas preguntas no es algo
facil. El asunto de la felicidad y la
respuesta a estas preguntas han ocupado
al ser humano a lo largo de milenios.
Preguntarse por el valor de la vida y por
aquello que hace que la vida merezca la
pena ha sido una constante que ha
preocupado tanto a la tradicion filosdfica
occidental como a las tradiciones
orientales vinculadas a la meditacion y a
la espiritualidad (Haidt, 2006). En este
tema recuperaremos la  tradicion
filosofica occidental, conformada por

fildsofos como Aristipo, Aristoteles, \ o

Socrates o Platon.
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1. Las tradiciones filoséficas
1.1. La busqueda del placer en la vida
La felicidad
Es la suma de momentos Es la capacidad de evitar
agradables o placenteros. cualquier sufrimiento
La busqueda de la felicidad humano. Es decir, alguien es
consistia en una satisfaccion feliz si es capaz de mantener
inmediata de deseos. el dolor fuera de su vida.

4 N\
Aristipo (c.356 a. C)

y los hedonistas Los estoicos

4 N\

Epicuro (341a.C) y
los epicuUreos

Segun estas escuelas filosoficas, la felicidad deviene de la relacion entre las
emociones positivas y las emociones negativas que experimenta un individuo.
Plantean que la felicidad es producto de la presencia de placer y la ausencia de
sufrimiento.
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1.2. La felicidad es algo mas que la busqueda del
placer

La tradicion filosofica occidental se ha visto influen-
ciada por otros filésofos como Sdcrates, Platon y
Aristoteles, quienes creian que todos los seres
humanos tenian y desarrollaban una serie de virtu-
des (eudemonia).

. Eudemonia >

Proviene del griego y se define como aquellos sentimientos que
surgen cuando alguien pone en marcha su mejor version (el
verdadero potencial de uno mismo).

\_
Debido a esto, la felicidad consistia en el rrollo de las capacidades y valores del ser
desarrollo armonico de las capacidades y humano. En este sentido, vincularon la
valores del ser humano. Por ejemplo, un felicidad a poseer y desarrollar las virtu-
ser humano es feliz en la medida que des, capacidades N los valores individua-
puede poner en marcha de manera les, mas que a la satisfaccion inmediata
armonica, fortalezas y virtudes como la de deseos que solo llevaria a una
perseverancia, la solidaridad o la honesti- felicidad temporal o pasajera. Segun
dad. estos filéso-fos, la verdadera felicidad
surge cuando un individuo estudia, se
Socrates, Platén y Aristételes considera- forma y se cultiva para ser un mejor
ban que la felicidad consistia en el desa- ser humano en el futuro.
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Aristoteles destacaba tres elementos centrales:

’ 1. La virtud como caracter. Es decir, ague-
llos rasgos personales que caracterizan el
lado bueno del ser humano (por ejemplo,
responsable, generoso, justo, equilibrado,
entre otros).

’ 2. Los individuos deben encontrar su ver-
dadera naturaleza, |lo que implica que son
responsables de realizar el esfuerzo nece-
sario para identificar y desarrollar sus
virtu-des. Esta version virtuosa solo se
alcanza conociendo y desarrollando el
propio potencial (alcanzar su mejor
version).

. 3. Reconoce que hay otras necesidades
que deben satisfacerse para poder
alcanzar el verdadero bienestar, por
ejemplo, la satisfaccion de las necesidades
basicas.
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2. Los modelos de bienestar desde la psicologia positiva.

Estas dos tradiciones filosoficas han dado lugar a dos dimensiones fundamentales:

P Bienestar heddnico >

Esta ligado a los placeresy las
emociones.

P Bienestar eudaimonico >

Esta ligado al desarrollo de lo
mejor de Nosotros mismosy a
tener una vida plena

La investigacion en psicologia positiva ha
retomado estas dos tradiciones poniendo
de manifiesto la necesidad de evaluar e
intervenir al menos sobre estos dos tipos
de bienestar (Vazquez, 2009). Es decir, los
modelos de evaluacion y las técnicas de
intervencion positivas pueden encua-
drarse en estos dos modelos tedricos
diferentes (por ejemplo, técnicas de
inter-vencion clinica hedodnicas vs.
eudaimonicas). Por tanto, estos
modelos tienen implicaciones sobre el
modo de evaluar y las estrategias a
desarrollar en el ambito clinico vy
terapéutico.

Es de gran relevancia, por lo tanto, cono-
cer los referentes tedricos existentes en
estas dos corrientes de bienestar.
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2.1. El bienestar heddnico

El bienestar hedonico se refiere al equili-
brio afectivo, es decir, al mantenimiento
de un buen estado animico. Este equili-
brio implica que exista una relacion
optima entre las emociones positivas y las
negativas. Imagina un paciente que esta
atravesando una dificultad grave de
salud. Posiblemente, su nivel de emocio-
nes negativas como la ansiedad, la tristeza
o la frustracion sea alto. Y, ;cOdmo sera su
nivel de emociones positivas? Muchas
personas ante una enfermedad grave
experimentan pocos momentos de ale-
gria, gratitud u optimismo. Sin embargo,
otras pueden encontrar momentos para
la satisfaccion, la esperanza o la gratitud.
De eso dependera su bienestar heddnico.

El bienestar heddnico depende del equili-
brio entre emociones positivas y negati-
vas. Si las emociones negativas son supe-
riores a las positivas, el bienestar hedénico
sera bajo. Sin embargo, si las emociones
positivas son superiores o iguales a las
negativas, el bienestar hedoénico sera alto.

De modo que, cuando hablamos de
bienestar heddnico, tenemos en cuenta
la pre-sencia de ambos tipos de
emociones. Las personas que dicen
sentirse felices no tienen una ausencia
de emociones nega-tivas, sino que estas
son menos frecuen-tes y prominentes
gue las positivas.
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En este sentido, mucho se ha debatido sobre Ila
proporcion ideal de emociones positivas y negativas
para alcanzar el bienestar. Con base en datos de amplias
muestras de participantes, se estimd una especie de
proporcion idonea de 3 a 1 entre emociones positivas y
negativas (Losada y Heaphy, 2004). Es decir, para
sentirnos bien necesitariamos experimentar tres
emociones positivas por cada emocion negativa. Sin
embargo, recientemente se ha identificado que esta
proporcion no es real, por lo que podemos decir que
aun no se ha alcanzado ningudn consenso (Fredrickson,
2013). Lo que queda claro es que para sentirse bien
es importante sentir mas emociones positivas
gue negativas en nuestro dia a dia.

¢ Cules son las emociones positivas?

La alegria es |la Unica emocioén positiva considerada como una emocion bsica. Barbara
Fredrickson (2009), la investigadora mas importante de las emociones positivas, ha
identificado el importante papel que las siguientes 10 emociones positivas juegan en el
incremento del bienestar :

Gozo j Gratitud j Serenidadj @ Interés j

e Esperanza Orgullo Diversion ] Insplramonj
= =
Asombro j @ Amor ]
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Fredrickson refiere que el amor puede
considerarse la emocion central, pues cuando la
experimentamos también sentimos todas las
otras.

En psicologia clinica es fundamental considerar
separadamente las emociones positivas y
negativas de los pacientes. Evaluar un paciente
s6lo con instrumentos sensibles a la presencia de
elementos negativos (tristeza, culpa, falta de
relaciones sociales, etc.) es incompleto. Es crucial
prestar atencion también a elementos positivos
(placer, gozo, alegria, satisfaccion con la vida,
optimismo) (Vazquez, 2009).

Otro componente hedoénico, ademas de las
emociones, es la satisfaccién vital. Este es un
constructo cognitivo, ya que implica la valoracion
de si nuestra vida, con sus altos y bajos, con su
disfrute y sufrimiento, merece la pena. La
satisfaccion vital es un juicio global que una
persona hace de su vida, teniendo en cuenta
aspectos objetivos y subjetivos

’ Bienestar subjetivo ~

Es la suma de dos componentes: el compo-
nente emocional y la satisfaccién con la vida
(Diener, Scollon y Lucas, 2003).

- /
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2.2. El bienestar psicologico (eudemonia)

El segundo gran componente de la arquitectura del bienestar humano es el bienestar
eudaimonico. A este componente también se le denomina bienestar psicolégico (Ryffy
Singer, 1998). La vision eudaimonica plantea que el bienestar psicolégico no
estaria relacionado con experimentar situaciones placenteras o con satisfacer deseos,
ya que esto generaria un afecto positivo pasajero. El bienestar eudaimonico hace
referencia a la puesta en marcha de acciones que van en consonancia con
nuestros valores, con la consecucion del potencial humano y con la realizacion de la
verdadera naturaleza de uno mismo. Y se aleja del bienestar del disfrute a corto plazo.

aE

({}GD Un ejemplo de bienestar eudaimonico podria ser la conducta del estudio.
En muchas ocasiones, estudiar supone renunciar al disfrute del descanso
o de algunos pequenos placeres del momento presente. Puede implicar
sacrificio y esfuerzo para perseverar a pesar de los obstaculos. Aunque
estudiar puede reducir nuestro disfrute a corto plazo, esforzarse en los
estudios puede repercutir en nuestro bienestar a largo plazo, pues ayuda
a incrementar las posibilidades de ejercer una profesion alineada con
nuestros valores y fortalezas.

Tal y como ya mencionaba Aristoteles, el bienestar
proviene de aquellas acciones voluntarias que se
ponen en marcha para tener una conducta
armoniosa. El desarrollo equilibrado y armdnico de
esas cualidades positivas llevara a la felicidad. “La
virtud esta en el centro”.

La perspectiva de la eudemonia también hace
referencia al afrontamiento de retos existenciales
de nuestra vida (Ryan y Deci, 2001).
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2.3. Relacion entre bienestar heddnico y eudaimonico

La investigacion ha demostrado que el
bienestar heddnico y el bienestar
eudaimonico conforman dos estructuras
relativamente independientes. No
obstante, a pesar de ser factores de
naturaleza diferente, sus correlaciones
son bastante elevadas (Keyes et al., 2002).
De hecho, hay muchas conexiones entre
ambos tipos de bienestar.

Por ejemplo, cuando somos conscientes
de nuestras virtudes y somos conscientes
de como se desarrollan en nuestro dia a
dia, también podemos experimentar
alegria, gozo o satisfaccion. Cuando se
trabaja para conseguir una meta vy
sentimos que nuestra vida tiene sentido
por ello, también experimentamos
emociones positivas como la esperanza o

la gratitud.

Para poder reconocer las diferencias entre el bienestar hedoénico y el bienestar
eudaimonico podemos recordar la metafora de la hamburguesa que planted¢ Tal Ben-
Shahar (2007), el profesor de Harvard que impartié el curso de psicologia positiva
mas famoso a nivel mundial. Usa la hamburguesa para graficar las cuatro maneras en
qgue afrontamos la vida.

Beneficio Futuro
AN
Lucha incesante Felicidad
(Hamburguesa (Hamburguesa
saludable, pero ideal)
sin sabor)
Presente
Perjuicio < > Beneficio
Nihilismo Hedonismo
(La peor (Hamburguesa
hamburguesa) chatarra)

Perijuicio
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. Podemos comer una hamburguesa deliciosa pero poco saludable, con mucha grasa.
Sabemos que a largo plazo eso no nos har felices, pero en el momento si. O sea,
obtenemos un beneficio presente, aunque pueda perjudicarnos a largo plazo. Esta es
la hamburguesa hedonista. Muchas personas hedonistas buscan el placer inmediato,
aunqgue sacrifiguen su beneficio futuro.

’ La otra es la hamburguesa saludable, pero sin sabor. El que sacrifica el sabory el placer
inmediato porgque estconcentrado en su salud futura. Podria parecer el tipo ms
sensato. Sin embargo, con esta hamburguesa uno “no es lo mas feliz que puede ser”.
Estas personas se pasan la vida aplazando el disfrute. Seré feliz cuando... Termine mis
estudios, cuando tenga ese coche, cuando me case, .. Sacrifica el presente para
después pasarlo bien.

. La peor hamburguesa es la del nihilista, el que cree que la vida no tiene sentido, que la
felicidad no existe. Victima de malas experiencias en la vida, no disfruta del presente,
pero tampoco considera que un futuro mejor esta por llegar. El nihilista se come una
hamburguesa poco sabrosa y poco saludable.

. Existe una hamburguesa equilibrada, sana para el presente y buena para el futuro. La
felicidad es un estado formado por dos dimensiones primordiales: el placer inmediato
y la nocidn de significado o trascendencia. “Una vida feliz se compone de actividades
gue complementan estas cosas y otras que las combinan. Para ser mas felices hay que
aumentar las horas que pasamos en aquello que nos da placer o significado”
(Ben-Shahar, 2007).
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Cierre

Las investigaciones que analizan el bienes-
tar hedonico y eudaimonico muestran que
ambos tipos son estructuras diferenciables
e independientes. Sin embargo, estan muy
relacionados. En la prctica clinica es impor-
tante recordar la importancia de prestar
atencion a aspectos emocionales (por ejem-
plo, evaluando las emociones positivas y
negativas), pero también a aspectos ligados
a una vida psicologicamente plena.
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